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方向転換能力に関与する体力・技術要素の検討
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多くのスポーツにおいてスプリントトレーニングはとて
も頻繁に行われているが、実際のスポーツでは直線を走る
ことは少なく、方向転換を伴う場合がほとんどである。こ
れまで方向転換には脚伸展筋力が重要であると考えられて
きたが、方向転換動作が横方向への動きを含むにも関わら
ず、股関節の内外転に着目した研究は存在しない。また、
方向転換には技術の要素が大きく関与すると考えられてき
たが、それらについて検討した報告は少ない。
そこで、本研究は方向転換能力に関与する要素を下肢筋
力・パワーおよび動作の観点から明らかにすることを目的
とした。
【実験1】
実験1では方向転換能力に関与する体力・技術要素を抽
出することを目的として行った。
アメリカンフットボール選手23名を対象に10yards直
線走と10yardsシャトルランのタイムの差を方向転換時に
ロスした時間として方向転換能力のパフォーマンスとして
評価した。下肢筋力・パワーの指標として、3種類のジャ
ンプパワーと股関節4方向の等速性筋力を測定した。また、
技術要素としてシャトルランの方向転換局面の動作を、ハ
イスピードカメラ2台を用いて3次元動作解析した。
方向転換能力を従属変数、下肢筋力・パワーを独立変数
として、ステップワイズ法の重回帰分析を行ったところ、
方向転換の際に内側となる脚（IL）の内転筋力のみが選択
された。方向転換能力と相関を示した動作は、外側となる
脚（OL）の接地時間の短さ、方向転換時に重心が止まった
時（STOP）の重心と外脚の母址球を結んだ線と地面のな
す角の鋭さ、ILの膝関節角度の最小値の4、ささ、OLを離
地するときのII．と地面のなす角の鋭さであった。また、
phaseごとの重心の加速度の観点からは、I工．接地（IL・TD）
からOL接地まで（PRE）の加速度、およびSTOPから
OL離地まで（PROPULSION）の加速度が方向転換能力
と相関した。これらの加速度と下肢筋力・パワーとの関係
を検討すると、PROPULSIONの加速度とIIJ内転および
OI．伸展の筋力が相関した。
体力要素として選ばれた内転筋力に関して、地面に接地
しているI工一を内転し、重心に対して減速局面では減速の、
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Fig．1．Theresultsofmultipleregressionanalysis．
加速局面では加速の加速度を生み出すことによって素早い
方向転換に貢献していると考えられる。また、この内転筋
力はPROPULSIONにおける加速度と相関しており、特に
このphaseでの貢献が示唆された。
動作に関しては、方向転換局面では高い加速度を生み出
し、急減速、急加速を行わなければならないため、地面に
対して水平方向に大きな力を加えられる体勢をとることが
重要であると考えられる。
【実験2】
実験2では方向転換走中の筋活動を明らかにし、実験1
の結果をより詳細に検討する昌的で行った。
アメリカンフットボール選手10名を対象に、10yards
のシャトルラン中の筋活動を表面筋電図を用いて測定した。
筋電図と同期したデジタルビデオを用いて撮影し、phase
分けを行った。被検筋は大腿直筋・大殿筋・大腿二頭筋・
半腱様筋・長内転筋・中殿筋とした。
長内転筋に実験1の結果と同時期に筋活動が見られ、実
験1の結果を支持するものであった。
結論
本研究の結果以下の体力・技術要素が明らかとなった。
体力要素
・内側の脚の内転筋力
技術要素
・外側の脚の接地時間を短くすること
・外側の脚を鋭く接地させること
・内側の脚の膝をより屈曲させること
・内側の脚の下腿を進行方向へ倒すこと
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